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[image: ]On ne fera pas un lm sur ma vie. Je suis un homme 
banal. À part en sport où, là, j’ai été particulièrement 
nul. J’étais l’enfant qu’on choisissait en dernier pour 
son équipe, l’adolescent rangé dans la case « intello », 
l’adulte de 25 ans qui se traînait comme un vieillard. 
J’entretenais un rapport cérébral et hautain au sport. 
J’étais si raide que j’étais incapable de m’asseoir en 
tailleur, et marcher plus de vingt minutes m’épuisait, 
en particulier au niveau des épaules, tant ma pos-
ture était tendue. Normal : j’avais passé mes années 
d’études voûté sur mes bouquins de mathématiques, 
tel Gollum sur ses poissons. Mal aux genoux. Mal au 
dos. Mon corps était le véhicule 
décevant qui me permettait de 
transporter ma tête d’un point 
A à un point B. 
J’allais mourir sans jamais avoir 
su faire une traction correcte de 
ma vie et je me convainquais 
que je m’en chais pas mal. Des 
accomplissements plus nobles 
m’attendaient ! 
Je n’étais toutefois pas complè-
tement étranger à la pratique 
du sport. J’aimais ça. Mon 
cursus scolaire m’avait initié 
à tout un tas d’activités. Je s 
même onze ans de badminton 
en club, quatre ans de natation 
et de l’athlétisme en option au lycée. 
Mais, après le bac, ma pratique sportive 
prit un rythme un peu plus hasardeux. Mes 
études supérieures comprenaient deux heures de sport, 
que je séchais la plupart du temps, pour faire plus de 
maths. L’année de mes 23 ans, je décidai de m’inscrire 
à la salle, y allai trois mois, puis lâchai. Pareil l’année 
suivante. Puis, plus rien jusqu’à mes 28 ans. Régulière-
ment, il me prenait de faire trente à quarante minutes 
de running chaque semaine pendant deux ou trois 
mois. Puis, j’abandonnais. J’avais pourtant développé 
un intérêt obsessionnel pour les méthodes 
 
d’entraînement des athlètes. Pour tous les 
sports : gymnastes olympiques, hommes forts, 
combattants de MMA, danseurs de ballet, déca-
thloniens, sprinters, basketteurs, footballeurs, halté-
rophiles… Plus la discipline me semblait complète et 
renvoyait à des capacités « irréelles » de « surhommes », 
plus je plongeais dedans. Pendant cinq années, j’ai lu 
tout ce que je pouvais lire sur ces sportifs hors norme. 
Vous vous dites que ces eorts ont bien dû amener 
quelques progrès. Détrompez-vous. 
En badminton, vous pouviez ne 
jamais avoir tenu une raquette 
et espérer me mettre une misère 
au bout d’un mois. En natation, 
je s le même plat le premier et 
le dernier jour, sous les applau-
dissements et les moqueries. En 
athlétisme, lors du triple saut, 
le prof  me demanda pourquoi 
j’avais juste continué à courir. 
Et, pour le saut en hauteur, 
pourquoi je m’étais juste laissé 
tomber sur la barre. Moi, j’avais 
sauté chaque fois ! Vraiment. 
Il n’avait jamais vu quelqu’un 
avec des jambes aussi longues 
courir aussi lentement. En deux 
ans, aucun progrès ne vint amé-
liorer le tableau. 
Quant à mes essais à la salle de 
sport, ils se conclurent par une collection de nouvelles 
douleurs inédites à diverses articulations. Du gain 
musculaire ? Certes. Mais accompagné par la sensa-
tion d’être une fraude, tant mes capacités physiques 
semblaient encore plus amoindries, et par la sensation, 
encore plus grande, de ne pas appartenir à mon corps. 
Le running ? J’ai dû arrêter assez vite en raison de 
douleurs aux genoux. Ces mystérieuses douleurs aux
 
INTRODUCTION  7

























[image: ]8
genoux. Nous qui les entraînons à se glisser sous une 
table quinze heures par jour. Inexplicables douleurs ! 
Face à ce triste et banal état de fait, la réponse toute 
trouvée consistait à s’improviser généticien ou anthro-
pologue. C’est génétique. Il y a des gens faits pour le 
sport et d’autres, pour rééchir. Toi, Brieuc, fais des 
maths. En plus, ça paye bien. 
Je s donc des maths pendant quatre ans. Avant de 
tout plaquer pour devenir comédien. Malgré des 
capacités, mes émotions restaient coincées dans le 
carcan de mon visage. Et mon corps, cet éternel 
rabat-joie, se geait au lieu de les exprimer. 
À 28
 ans, plus ou moins vaincu par la vie, j’avançais 
dans la station de métro La Défense, direction mon 
emploi alimentaire de réceptionniste. Nous étions le 
7 avril 2019. Devant moi, un homme. Deux choses 
me frappèrent chez cet homme : 1. il était obèse et  
2. il dansait merveilleusement bien. Je n’entendais 
pas ce que diusaient ses écouteurs, mais sa grâce 
et son aisance me marquèrent. Et je l’enviais. J’avais 
une silhouette longiligne qui correspondait davantage 
aux standards de notre société, mais il était ce que je 
n’étais pas : bien dans sa peau. 
Moi, mon mal-être, j’en étais conscient depuis des an-
nées. J’étais dénué de coordination et de propriocep-
tion. Rien ne fonctionnait ensemble dans mon corps 
et tout réclamait un eort cérébral et inecace. La 
réalité de mes capacités physiques avait été si bien 
démontrée, pendant si longtemps, et ressentie au 
quotidien de plus en plus douloureusement, qu’il avait 
fallu du temps et l’électrochoc dansant du métro pour 
nalement passer un cap et risquer de me décevoir 
une nouvelle fois. 
Le 8 avril, donc, je s ce que tout le monde 
fait pour se reprendre physiquement : 
je partis courir. Encore. Essai numé-
ro 15. En côte, car j’avais trop mal 
aux genoux pour le plat ou les 
descentes. Au retour du bou-
lot, je descendis du T2 à  
Suresnes-Longchamp et entrepris de courir aussi vite 
que possible jusqu’en haut du mont Valérien. Je ne 
pourrais pas descendre en courant, donc autant faire 
la montée à fond ! Arrivé essoué en haut, l’oxygène 
auant enn un peu plus à mon cerveau, je pris la 
mesure de mon incommensurable bêtise. Le running ? 
La muscu ? En quoi cela allait-il m’aider ? Ce n’est 
pas en répétant ce que mon corps savait déjà faire 
qu’il évoluerait vers le mieux ! Les endorphines du 
running traitent les symptômes, pas la cause. Et pour 
cinq minutes. Le monstre Fitness, lui, est obnubilé par 
le développement musculaire et l’apparence. Et j’étais 
tout sauf soucieux de ce que renvoyait mon miroir. 
Quelle discipline sportive, absente de tout cursus, 
pourrait enn m’aider à me sentir bien dans ma peau 
et conant en mes capacités physiques ? Fort de mes 
années de lecture sur le sport, je connaissais la réponse 
depuis longtemps. La callisthénie. 
La callisthénie, c’est l’amélioration des capacités 
physiques au poids de corps, via l’apprentis-
sage de mouvements. Des tractions. Des pompes. 
Des gures qui semblent déer la gravité, comme 
le front lever ou le drapeau. D’autres qui font s’en-
voler, comme le muscle up explosif. Ce que j’avais 
découvert au l de mes cinq années de lecture et de 
recherche sur le sport, c’est qu’il n’y a pas mieux que 
la callisthénie pour développer ses capacités physiques. 
Pour protéger ses articulations. Pour performer à un 
autre sport. Pour épater la galerie. Et surtout, pour 
se reconnecter à son corps et en prendre le contrôle 
par la force, pour ne faire plus qu’un. C’est ce qui 
m’intéressait, là, après l’électrochoc que j’avais vécu 
dans le métro. 
Au sommet du mont Valérien, il y a des barres de 
traction. Les nuages s’écartèrent et le soleil darda 
ses rayons sur le métal brillant de ces barres qui at-
tirèrent mon regard. Il était temps de m’y mettre. Je 
savourai quelques instants la mièvrerie de cette mise 
en scène associée à ma révélation et décidai de com-
mencer immédiatement. Ce serait mon premier jour 
 
d’entraînement à la callisthénie. Échaué par ma 
course et brûlant d’une amme nouvelle, je saisis la 
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barre encore humide de pluie et tirai de toutes mes 
forces. Je glissai. Je tombai. Je recommençai. 
Deux ans. C’est le temps que je me laissais pour faire 
mentir l’intégralité des signaux décourageants que 
m’avait envoyés mon corps depuis ma naissance, et 
partager mon expérience sur les réseaux sociaux. Car, 
outre le signe qu’il était temps de démarrer la callisthé-
nie, ce rayon de soleil kitsch (et plus probablement 
l’accumulation d’années de songeries rêveuses, de 
recherche et d’échecs) m’avait aussi apporté la convic-
tion qu’il y avait là une opportunité. Au royaume des 
ans, j’étais le mieux placé pour passer de zéro aux 
réseaux en un temps record. L’écart magistral entre 
mes connaissances et mon incompétence faisait de 
moi le cobaye et l’illustration parfaite de méthodes 
d’entraînement qui faisaient cruellement défaut au 
paysage du tness. 
Si, en seulement deux ans, je passais des capacités 
physiques qu’étaient les miennes à celles d’un athlète, 
cela pourrait en motiver d’autres à faire de même. 
Voire mieux. De partir d’encore plus loin pour aller 
encore plus haut. La forme serait au rendez-vous 
du fond. Et j’apporterai quelque chose de positif, 
j’espère, au milieu du sport. C’était ma réexion en 
cette journée du 8 avril 2019. Je songeais que, si je 
parvenais à faire dix tractions, je serais déjà content. 
     Deux ans plus tard, j’étais capable de m’envoler sur la 
barre. Envolé aussi, mon mal-être. J’ai tenu ma pro-
messe de partager mes progrès sur les réseaux sociaux, 
et le succès a été bien au-delà de tout ce que j’avais 
imaginé. Preuve que je n’étais pas le seul à chercher 
une alternative à la course et à la musculation. 
À l’heure où j’écris ces lignes, je peux armer que la 
callisthénie a changé ma vie. Mon corps est moi. Je 
me sens capable de tout. Je ne me fais plus mal nulle 
part et j’aborde n’importe quel sport ou activité avec 
facilité et des progrès éclairs. Même mes émotions 
s’expriment plus librement. Je récupère plus vite, mes 
journées me fatiguent moins. Car ce qu’on apprend 
à contrôler, on apprend aussi à le détendre. Même 
marcher, ou plutôt me sentir marcher, est devenu 
agréable. « Être » est devenu 
agréable. 
Et il n’est pas nécessaire d’aller aussi 
loin que moi pour le sentir. Les premiers 
accomplissements proposés dans ce livre vous 
permettront déjà de reprendre les commandes 
de votre machinerie. Mais, pour les plus ambitieux, 
il vous sera aussi possible d’atteindre un niveau très 
avancé. 
Je reçois tous les jours des demandes de programme 
d’entraînement. Dans ce livre, je vous propose la route 
et les techniques que j’ai choisies pour maîtriser les 
mouvements et gures phares de la     callisthénie. Pour 
que vos progrès soient aussi rapides que les miens, 
il est important que vous puissiez personnaliser ce 
programme. Nous sommes tous uniques, nous dé-
marrons la callisthénie à des moments de nos vies et 
dans des états diérents ; ce qui me correspond ne 
vous correspond pas forcément. La première partie 
du livre revêt donc une importance particulière, car 
elle vous donne des outils de compréhension du sport 
qui vont vous permettre d’aborder le programme 
avec un esprit de plus en plus éclairé, critique et apte 
à l’ajuster à vos besoins et spécicités. Les solutions 
vont jaillir de vous-même. Aucun programme géné-
rique destiné au plus grand nombre n’est gravé dans 
le marbre, mais vous aurez le marteau et le burin. 
Ma vision du sport ayant trouvé plus d’écho que ce 
que j’imaginais par mes vidéos, je prote aussi de ces 
pages pour la détailler davantage. Avec l’espoir qu’elle 
motive et inspire certains d’entre vous ! 
Bonne lecture,
Brieuc
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[image: ]QU’EST-
CE QUE LA 
CALLISTHÉNIE ? 

     Le  terme  «callisthénie»  vient  du 
grec ancien 
kalos 
(«beau») et 
sthenos
 («force»). Sympa, hein ? 
Mais ne vous contentez pas de 
l’étymologie pour comprendre 
la discipline sportive. Si je 
devais expliquer la callisthénie 
en quelques mots, je pourrais 
dire que c’est l’addition de la 
gymnastique, de la musculation 
et d’un certain état d’esprit…  
Ou, plus pompeusement, 
que c’est une philosophie du 
mouvement. Voyons voir ça! 
12
L'ART DU CORPS LIBRE

























[image: ]1 
Histoire  
d’une discipline 
Le développement des capacités physiques au 
poids de corps existe probablement depuis qu’un 
de nos lointains ancêtres s’est rendu compte que, 
plus il grimpait aux arbres, meilleur il devenait 
à grimper aux arbres. Ce qui a dû arriver re-
lativement tôt. 
Mais les premières traces d’entraînement de 
callisthénie en bonne et due forme remontent à 
la Grèce antique, où elle était autant pratiquée 
par les jeunes citoyens que par les militaires, 
dans un souci tant de gagner en force que de 
développer un corps harmonieux. On comprend 
mieux l’étymologie du mot, qui couple le beau 
à la force. 
Les légionnaires romains rent ensuite de la 
callisthénie une part importante de leur en-
traînement, et, au l des siècles, ce sont les ar-
mées de toutes époques, jusqu’à nos jours, qui 
continuèrent à porter le ambeau. Le souci 
des armées d’aujourd’hui et d’autrefois étant 
toujours le même : comment avoir et garder 
un corps fort, ecace, partout et en toutes cir-
constances. On vise une force fonctionnelle 
plutôt qu’esthétique. 
À partir du xix
e
 siècle et jusqu’à nos jours, la 
callisthénie n’est plus réservée aux militaires. 
La population devenant moins « manuelle » et 
moins astreinte aux métiers très physiques des 
siècles précédents, la callisthénie émerge comme 
un moyen de conserver sa forme physique. 
Elle prend un nombre croissant de formes : 
gymnastique douce, gymnastique posturale, 
gymnastique scolaire, gymnastique militaire, 
gymnastique carcérale… pour tout autant de 
populations et d'objectifs diérents. 
C’est au début des années 2000 que le « street 
workout » émerge dans les quartiers populaires 
des grandes villes des États-Unis. La callisthénie 
se fond et se confond avec le street workout qui 
en est la forme d’entraînement la plus populaire. 
Pendant mes deux premières années, 80 % de 
mon entraînement était du street workout. (Ac-
tuellement, mon entraînement est descendu à 
50 % de street workout, le reste est un cocktail 
assez inattendu qui, j’espère, viendra enrichir 
la dénition de la discipline.) Imaginez si on 
sortait les gymnastes des gymnases, sans agrès, 
et que leurs performances étaient notées sur le 
contrôle de leur corps et sur le développement 
musculaire : cela donnerait le street workout. 
L’image serait encore plus dèle si on leur in-
terdisait l’entraînement des jambes, car, à mon 
grand regret, beaucoup de pratiquants délaissent 
le bas du corps. 
La discipline, jeune, popularisée surtout par des 
athlètes de rue grâce aux réseaux sociaux, mé-
lange gures de force, démonstrations d’équilibre 
et haut du corps ultra ciselé. La discipline devient 
vite mondiale et le grand public s’en empare. 
Depuis quelque temps, le terme « callisthénie » 
remplace celui de « street workout ». Pourquoi ? 
Car l’entraînement au poids de corps continue 
son ascension et que les dénitions doivent évo-
luer avec le temps, et rapidement. Nous sommes 
en train de (re)découvrir tout son potentiel. L’en-
traînement au poids de corps se pratique partout 
et n’importe où. Dans les salles de sport, dans les 
parcs publics… Mais, surtout, de plus en plus 
chez soi. À la maison. Dans son jardin. Dans sa 
chambre. Bref, de moins en moins dans la street.
Et alors que ce type d’entraînement se démo-
cratise, l’intelligence collective en ane éga
-
lement la perception. Il s’agit de plus en plus 
d’apprendre des capacités nouvelles et de moins 
en moins de copier les méthodes de développe-
ment musculaire d’une salle de sport. 
QU'ESTCE QUE LA CALLISTHÉNIE?  13
Callisthénie, c’t plusoli que 
« bodyight pracce in my bedom »
.
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Aussi, beaucoup veulent aussi sortir des limites 
des codes du street workout et sélectionner les 
capacités qui leur siéent le mieux. Peut-être 
veulent-ils être capables d’autant de choses avec 
leurs jambes qu’avec leurs bras ? Il y a mille 
façons d’apprendre de grandes et belles choses 
grâce à l’entraînement au poids de corps qui 
ne sont pas abordées en street workout et qui 
le sont en callisthénie. 
     Enn, les pratiquants ont changé, eux aussi. 
On associe au street workout l’image d’hommes 
jeunes, soit ultra secs soit ultra baraqués, et 
parfois cagoulés. (Oui, ça peut faire peur, la 
première fois qu’on débarque dans un parc de 
street workout.) Parler de « callisthénie », c’est 
élargir cet imaginaire pour inclure aussi des 
personnes moins jeunes, mais aussi des femmes, 
qui sont de plus en plus nombreuses à venir à 
la callisthénie. Pas nécessairement pour le dé-
veloppement musculaire, mais pour gagner en 
dynamisme et en agilité, ou bien encore pour le 
dépassement de soi. Qui est, selon moi, la vraie 
raison d’être de la callisthénie. 
2
   Ma  déﬁnition   
de la callisthénie 
   La callisthénie consiste à apprendre 
des gures et des mouvements au 
poids de corps pour développer 
le contrôle du corps humain et en 
améliorer les capacités et l’esthétique. 
C’est le top du top de la crème de ce qui se 
fait quand on n’a rien à part un sol, un mur et 
éventuellement une barre métallique ou une 
branche à laquelle s’accrocher. Et ces mouve-
ments (appris correctement) sont ce qui se fait 
de mieux.
Les mouvements de la callisthénie 
On peut les diviser en plusieurs catégories : 
Les exercices classiques : 
Les fondamentaux : pompe, traction, dip, 
pistol squat… Ce sont des mouvements qu’on 
retrouve dans l’univers du tness et de la 
musculation, qui permettent de dévelop-
per de la force, du contrôle moteur et de la 
coordination. 
Les gures statiques : back lever, dra-
peau, full planche… Elles déent la gravité 
et permettent de développer un engagement 
musculaire très profond. 
Les gures dynamiques : muscle up explo-
sif, pompe en équilibre, traction à un bras… 
Ces mouvements sont ceux qui déclenchent 
un eet « waouh » et font travailler la synchro-
nisation, la proprioception et la puissance 
explosive. 
La personnalisation : Il y a une innité 
de possibilités. 
Vous pouvez vous concentrer sur la mobilité 
de vos jambes et apprendre le grand écart 
entre deux chaises. 
Vous pouvez chercher à sauter plus haut, 
courir plus vite et incorporer des exercices 
de pliométrie (mouvements puissants et 
explosifs) à vos séances. 
Vous pouvez emprunter le costal (salto laté-
ral) au parkour et inventer les pompes-costal. 
Vous pouvez prendre les giants (rotations 
complètes autour de la barre) à la gym-
nastique artistique et les inclure dans votre 
freestyle. 
Vous pouvez prendre au ballet les exercices 
de barre et ajouter de l’élégance et de la 
légèreté à vos aptitudes au sol. 
Vous pouvez rester sur le perfectionnement 
des grands classiques et transformer votre 
full planche en maltese et votre traction à un 
bras en muscle up à un bras.
L'ART DU CORPS LIBRE

























[image: ]Mixez vos envies aux exercices classiques et 
repoussez vos limites et celles de la discipline. 
N’acceptez aucun carcan, aucune dénition 
close. Vous êtes libre. 
La callisthénie est toujours et sera toujours au 
cœur de l’entraînement des militaires, pompiers, 
policiers, des athlètes de toutes disciplines, de 
tous ceux qui souhaitent un corps « fonctionnel ». 
En eet, elle couvre plus d’aspects physiques 
et plus ecacement qu’un entraînement sur 
machine ou avec poids : force et endurance, 
certes, mais aussi, énormément, équilibre, coor-
dination, proprioception, mobilité, connexion à 
nous-mêmes et capacité à nous adapter à tout 
type d’entraînement ecacement. On n’a pas 
trouvé mieux pour forger un corps ca-
pable d’un maximum de choses. 
Selon moi, la callisthénie est la réponse du grand 
public aux limites du modèle tness tel qu’il a 
évolué des années 1980 à nos jours. Il a tendance 
à sursimplier le corps humain et à nous faire 
passer à côté de notre merveilleux potentiel 
tout autant que de formidables sensations. En 
voulant se rendre toujours plus accessible, le 
tness s’éloigne de nous. Et, au bout du compte, 
un sport pour tout le monde devient un sport 
pour personne, qui nit par passer de mode. 
Moins supercielle que le bodybuilding, plus 
fonctionnelle et couvrant le développement d’un 
plus grand nombre de qualités physiques que le 
crosst (telles que l’équilibre, la proprioception, 
la mobilité, l’amplitude et le contrôle des mou-
vements…) ou l’escalade (où l’on ne s’approprie 
pas le sol), la callisthénie permet d’apprendre des 
mouvements et des connexions neuromusculaires 
nouvelles qui resteront à vie, contrairement à 
l’hyrox qui n’enseigne rien et se contente de 
pousser plus loin ce qui est déjà là. (Ne vous y 
trompez pas, j’apprécie énormément ces sports, 
ce sont de formidables écoles de l’eort et le pic 
de l’endurance musculaire.) 
Finalement, les sports, c’est comme les jeux vidéo. 
Nommons un jeu « Hyrox » ou « Body Pump ». 
Vous commencez avec toutes les armes, toutes 
les arènes et tous les personnages sont débloqués, 
il n’y a que six touches à utiliser et vous vous 
éclatez sur les batailles contre les autres pendant 
une semaine ou deux, c’est génial, et tellement 
accessible ! Puis, ça devient répétitif. Et vous 
passez à autre chose. 
Nommons un jeu « Callisthénie ». Vous commen-
cez dans une fosse avec une dague au niveau 1, 
il y a cent huit niveaux à débloquer, le meilleur 
joueur l’a fait en six ans. Ça met une claque, 
et en décourage certains. Il y a quarante-sept 
touches et une innité de combinaisons possibles, 
une innité de façons de faire évoluer son per-
sonnage et l’histoire. Et le jeu ne nit jamais, 
car le scénario évolue en temps réel. Voilà un 
jeu qui rend accro, marque une vie, fait vivre 
les émotions les plus fortes, change l’histoire du 
jeu vidéo et la façon dont on y joue.
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POURQUOI 
PRATIQUER LA 
CALLISTHÉNIE ? 

De plus en plus de personnes 
délaissent les salles de sport 
classiques pour la liberté  
et la créativité de la callisthénie. 
Parfois, pour se reconnecter  
avec l’environnement extérieur, 
plus à même de s’aligner avec  
leur quête d’une santé plus solide. 
D’autres fois, pour la discipline 
mentale qu’elle induit. Ou encore 
pour son aspect «méditation 
active», pour son minimalisme, 
pour la reconnexion au corps 
qu’elle permet, pour l’expression 
personnelle… Il y a autant  
de raisons que de pratiquants,  
et souvent plusieurs raisons  
par pratiquant. 
16
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DE MULTIPLES 
BÉNÉFICES
1 
La connexion  
au corps, le contrôle  
Si vous avez lu les pages précédentes, vous com-
prenez que c’est mon objectif préféré. Peu de 
disciplines orent un contrôle aussi total. Dans 
un monde qui nous éloigne de notre connexion à 
notre corps, cette reconnexion forcée, dénitive 
et ultra-ecace, représente un outil de bien-être 
mental extrêmement puissant. On a la sensation 
de rebrancher les câbles du corps à l’esprit un 
à un pour que les deux ne fassent à nouveau 
plus qu’un, comme ils ont pu l’être brièvement 
durant l’enfance. 
2 
Le développement 
physique 
 
Dicile de contourner le développement du 
physique apporté par la callisthénie tant il est 
spectaculaire. Il varie selon les objectifs de 
chacun à travers cette discipline. Certains vont 
minimiser à fond la prise de muscles pour être 
de ceux dont on ne comprend pas d’où vient 
leur force incroyable. Mais pour peu que vous 
choisissiez une approche classique et mangiez 
à peu près correctement, vous risquez de nir 
avec un physique de personnage de manga. 
3 
La santé 
 
Outre les mille bienfaits pour la santé mentale 
et physique qu’apporte une pratique sportive 
en général, la callisthénie va spéciquement 
créer un corps plus à même de se protéger et 
de performer. Les muscles stabilisateurs sont 
renforcés à l’extrême (rotateurs, lombaires, 
obliques, grands droits, transverses…), ce qui 
va vous rendre très imperméable aux blessures 
d’instabilité articulaire. La grande amplitude 
des mouvements permet une mobilité fonction-
nelle qui va orir une bonne posture, moins de 
tensions et prévenir les limitations articulaires 
qui peuvent venir avec l’âge ou la sédentarité. 
Outre cette longévité articulaire accrue, vos 
tendons et ligaments seront également renforcés 
de manière plus saine et progressive qu’avec 
charge. La discipline va également orir un 
équilibre musculaire naturel qui va permettre 
d’éviter les compensations. Et tout simplement, 
l’apprentissage d’une lecture attentive de votre 
propre corps et la proprioception générée par 
ces gures et mouvements complexes vont vous 
permettre de « sentir » quel mouvement est bon 
ou pas pour votre corps à chaque instant. Aussi, 
utiliser son corps dans sa globalité pour chaque 
mouvement va devenir un réexe, ce qui vous 
protégera bien mieux qu’une utilisation seg-
mentée de votre appareil musculaire (isolation). 
     Un exemple parlant est celui des épaules. Ce 
sont des articulations formidables, parmi les 
plus mobiles et polyvalentes du corps humain. 
Entrez dans une salle de musculation, ou allez à 
un concours de bodybuilding, et demandez aux 
sportifs comment vont leurs épaules. En général, 
c’est un festival de « J’ai mal, mais je continue ». 
Côtoyez quelques athlètes au poids de corps, 
gymnastes ou pratiquants de callisthénie, et 
vous constaterez que leurs épaules extrêmement 
développées sont aussi plus droites, plus déten-
dues, et surtout capables d’inniment plus de 
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Dernier point, plus indirect, mais qui peut in-
téresser certains, la pratique brûle énormément 
de calories et augmente le métabolisme. Ce 
qui peut permettre à plus d’un d’équilibrer son 
mode de vie. 
4  
La performance 
pour les autres 
sports  
 
Pompes, tractions, dips (et même parfois pistol 
squats) font déjà depuis longtemps partie des 
incontournables du renforcement musculaire 
pour qui souhaite préparer son corps à la per-
formance. Pour les mêmes raisons que celles 
évoquées dans la partie « santé », la force acquise 
se transfère naturellement à… tout. Maîtriser 
son corps amène naturellement à mieux s’en-
traîner, mieux ressentir, mieux performer, mieux 
se protéger… L’amélioration combinée de la 
proprioception, de la coordination, du recru-
tement musculaire, de la mobilité, des muscles 
stabilisateurs… amène juste à être meilleur dans 
toutes les activités physiques, de la plus simple 
à la plus avancée. C’est vrai pour les exercices 
fondamentaux du poids de corps, et c’est encore 
plus vrai pour les plus exigeants (front lever, 
drapeau, pompe en équilibre, traction à un bras). 
Il sera pratiquement impossible pour un pra-
tiquant de musculation classique, d’hyrox, 
de crosst, de n’importe quelle discipline du 
tness grand public d’arriver comme une eur 
et d’eectuer la vaste majorité des exercices de 
callisthénie. Ses progrès seront presque aussi 
laborieux qu’un non-pratiquant de son sport. À 
l’inverse, un pratiquant accompli de callisthénie 
soumis à un entraînement complet (statique, 
dynamique, force, endurance, freestyle…) pourra 
débarquer comme une eur dans une salle de 
musculation, de crosst, d’hyrox, d’escalade, 
ou du     prochain sport à la mode, et montrer des 
capacités très honorables dans la majorité des 
dés qui lui sont présentés. Sa vitesse de progres-
sion sera, elle, remarquable. Et sa propension 
à se blesser sera quasi nulle. Des millénaires 
d’histoire le prouvent. 
Selon moi, tous les athlètes de tous les sports 
devraient se mettre à la callisthénie. Le seul 
obstacle, c’est la place considérable que cet 
apprentissage prendrait sur les spécicités de 
leur propre entraînement. On voit toutefois de 
plus en plus d’athlètes (d’athlétisme), d’hommes 
forts, de pratiquants de MMA, de rugbymen, 
d’haltérophiles, de crosstters… inclure des 
mouvements de callisthénie (muscle up, drapeau, 
front lever, back lever, équilibre, 90°, pompe en 
équilibre, suspension à un bras, pistol squat…) 
à leurs entraînements intersaisonniers, et ce, au 
plus haut niveau. Surtout au plus haut niveau. 
5  
Le dépassement 
mental  
 
La plupart des sports amènent à se dépasser 
mentalement. C’est une de leurs principales 
vertus. Nous éduquer sur nous-mêmes et nous 
orir le pouvoir d’agir face aux dicultés. 
S’améliorer en quelque chose enseigne métho-
dologie, discipline, régularité, et de passer outre 
toutes ces petites voix que nous avons tous et 
qui nous suggèrent qu’en faire moins, là, tout de 
suite, ne serait pas si grave. Et même, ce serait 
raisonnable. S’améliorer en quelque chose qui 
implique de l’inconfort physique va produire les 
mêmes eets, mais en vitesse × 15, l’imprimer 
dans notre ADN et en faire une seconde nature. 
À l’heure où chacun cherche à se déresponsa-
biliser du moindre de ses travers, celui qui, par 
18
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le sport, apprend à se connaître et à évoluer 
est souvent jugé comme un insensible. C’est 
pourtant une sensibilité portée au rouge par le 
dépassement de soi qui lui a permis de prendre 
les rênes de sa vie. 
Étoué par le mal-être, sous le vertige constant 
des réexions labyrinthiques d’un cerveau qui 
fonce, stupéfait par l’inni renouvellement des 
vicissitudes de l’existence, assommé par la bêtise 
ambiante et tiraillé dans toutes les directions par 
des émotions opaques…, il faudrait en plus se 
coltiner de la sueur, de la douleur et des cour-
batures
 ? 
Eh bien, oui. 
Car vous allez porter ce bazar à chaque répéti-
tion de chaque exercice. Et c’est cette répétition 
qui va vous apprendre à le cerner, le classer, le 
trier, le contrôler, et à en triompher. On ap-
prend par l’eort physique répété à triompher 
de soi-même. 
Plus spéciquement en callisthénie, inconfort 
physique et répétitions vont se mêler à un autre 
facteur : apprendre continuellement des choses 
que l’on était incapable de faire. L’apprentissage 
peut prendre trois semaines, ou bien deux ans. 
Et il va falloir surmonter souvent sa peur (de la 
chute, des hauteurs, etc.). 
Dans un monde où tout le monde veut tout, tout 
de suite, celui qui sait être patient et focalisé sur 
son objectif  est sûr de réussir. Alors, si, en plus, 
il sait patiemment en baver, à lui le pouvoir de 
faire ce qu’il veut de sa vie
 ! 
6  
La possibilité  
de faire le show 
  
Avis aux showmen, aux showgirls, la callisthé-
nie, ça en met plein les yeux. Pour qui souhaite 
évoluer dans un sport visuel et spectaculaire à 
l’heure des vidéos 4K (avec ralenti) et des réseaux 
sociaux, cela peut être tentant.   Énormément de 
pratiquants choisissent de se spécialiser dans un 
seul type de mouvement, parfois même en une 
seule gure, pour devenir les meilleurs possibles 
sur cette capacité et devenir célèbres dans la 
communauté. Mais ce n’est pas ce que je re-
commande si vous souhaitez vivre les meilleures 
sensations qu’ore la callisthénie, découvrir 
tout votre potentiel, performer dans d’autres 
sports ou même durer. Le corps est une ma-
chine complexe et astreindre sa mécanique à 
une monotâche lui rend rarement service sur 
le long terme. 
7  
Les plaisirs 
enfantins  
 
Apprendre à se retourner, se mettre à quatre 
pattes, se mettre debout, courir, enseigner une 
nouvelle capacité à notre corps : nous sommes 
conçus pour en éprouver une joie immense, une 
erté et l’excitation dues au vertige des nouvelles 
possibilités. Cela ne change pas avec l’âge ; on 
se sent rarement plus vivant que dans ces mo-
ments-là. Apprendre à se mettre sur les mains, 
à passer au-dessus d’une barre de traction, à 
squatter d’une seule jambe, à tenir le drapeau, 
etc., etc. Tout cela, ce sont de grands moments 
d’émotion à jamais gravés dans ma mémoire, 
et, personnellement, je me réjouis d’avance des 
prochaines capacités que je vais débloquer et du 
sentiment de liberté qui en découlera.
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DES AVANTAGES 
PRATIQUES 
Un sport pour tout 
niveau et tout gabarit 
   
Contrairement à ce qu’un survol rapide et su-
perciel de la discipline pourrait laisser penser, 
on peut démarrer à n’importe quel âge et peser 
n’importe quel poids. Si vous êtes humain, alors 
la callisthénie est faite pour vous. 
Plus âgé, il faudra aborder les choses avec 
plus de sagesse. Pousser l’acquisition de chaque 
progression à un niveau de maîtrise supérieur à 
celui du plus jeune avant de s’essayer à la progres-
sion supérieure. Laisser la raison et la méthode 
décider, et non l’adrénaline. (Cela devrait être aussi 
le cas pour les plus jeunes, mais je sais que rien ni 
personne ne pourra les empêcher de commettre 
l’erreur d’essayer certaines choses un peu vite.) 
La question du poids : être léger présente l’avantage 
de pouvoir évoluer plus vite vers des mouvements 
plus avancés    , car il y a moins de force à acquérir. Le 
désavantage est… qu’il y a moins de force à acqué-
rir. Là-dessus, les plus lourds auront l’avantage de 
développer beaucoup de force dès les progressions 
les plus simples. Mais il leur faudra plus de temps 
pour aborder les mouvements plus avancés. 
Ensuite vient la taille. Cela rejoint le poids, en 
général. Mais d’un point de vue longueur des 
segments, celui qui peut faire des tractions et me-
sure 1,95 mètre sera plus fort que celui qui fait 
les mêmes avec 1,60 mètre, au même poids. Il y a 
bien plus de distance à fermer, chaque fois, pour 
des muscles bien plus grands. Toutefois, nombre 
de grands perdent pas mal de coordination au 
moment de leur poussée de croissance et sont en 
général un peu plus lents à se mouvoir que les 
petits gabarits (exemple extrême, mais très par-
lant : la gymnaste américaine Simone Biles mesure 
1,42 mètre). Donc, les plus petits atteindront plus 
vite le haut niveau, mais les plus grands auront 
plus à y gagner. 
Un sport  
qui ne coûte rien  
  
Vous vous demandez peut-être : « Si la callisthénie 
ore des résultats si extraordinaires, pourquoi n’est-
elle pas en vogue depuis des années ? » 
Car c’est un sport qui ne rapporte pas beaucoup 
d’argent ! Il n’y a pas de machines coûteuses à 
vendre ni de gadgets révolutionnaires. On n’a pas 
encore réussi à nous faire payer un abonnement 
à notre chambre ou à un parc. (Quoique.) Il ne 
rapporte que du bien-être, gratuitement. 
Seuls coûtent nos eorts. Et ceux-ci ne coûtent 
pas grand-chose eu égard à la disparition des dou-
leurs, aux gains sur notre longévité, notre santé et 
notre potentiel, que permet la callisthénie. 
La voie vers des capacités hors du commun peut 
ne pas coûter un radis. Et, bien souvent, plus cher 
est le gadget, plus le corps s’oublie dans son usage. 
Nous sommes conçus pour évoluer contre et sur 
des supports simples : sols, branches, rocs… À 
nous d’apprendre à nouveau la magie dont notre 
corps est capable. On peut faire avec deux ou 
trois accessoires, on peut faire sans, le but est de 
ne jamais en dépendre. 
Durant les deux années d’entraînement qui ont 
précédé mon apparition sur les réseaux, je me suis 
exercé sur des quais, des bancs, des branches, des 
parkings, des murs, des échafaudages pendant la 
pandémie de Covid-19, dans ma chambre, dans 
des parcs, dans des jardins, au cœur de forêts, à 
mon boulot… Partout où cela m’arrangeait, car, 
comme beaucoup de gens en perdition dans Paris, 
je n’avais pas franchement le temps de me taper 
plus de transports. C’est une discipline qui permet 
une exibilité totale, taillée pour le rythme de nos 
vies modernes et… pour les connements. 
Le matériel nécessaire à la callisthénie peut donc 
se résumer à rien. Personnellement, je mets un 
point d’honneur à rester libre, indépendant d’un 
quelconque accessoire. Mais être libre signie être 
compétent. Eectuer ses exercices de poignet pour 
Somm-nous vraiment rts  
si not rce dépend de gadgets ? 
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pouvoir utiliser le sol. Développer son grip pour 
pouvoir utiliser toutes sortes de diamètres de 
barres et de branches, toutes sortes de murs. Et, 
parfois, être un peu débrouillard sur la route. 
Si vous êtes à la campagne, vous êtes dans un 
monde de branches, en ville, dans un monde de 
barres en tous genres. Au bout d’un moment, 
vos yeux vont muter. Et vous verrez le monde 
comme un immense terrain d’entraînement. 
Bien sûr, rien ne vous empêche d’acquérir des 
supports. Je ne citerai aucune marque. Ce sont 
des objets très simples, diciles à mal concevoir. 
(Attention, certains y arrivent quand même.)
JAMBES
SOL
PUSH
SOL
PULL
BARRES
(ou anneaux)
ZOOM SUR LE MATÉRIEL
Vous aurez besoin de : 
 ∙ Un sol. Pratique, ça se trouve partout. 
 ∙ Un mur. Idem. 
 ∙
 Une barre de traction. Si vous pratiquez en 
extérieur, vous pouvez aller au parc de street 
workout le plus proche ou utiliser une branche ou 
barre en tout genre (tant qu’elle a l’air solide). Si 
vous pratiquez chez vous, achetez une barre de 
traction que vous ﬁxerez à un encadrement de 
porte. C’est un investissement durable ! 
 ∙
 Des barres parallèles. Certains les fabriquent 
eux-mêmes, mais deux rambardes/barrières/
supports côte à côte susent si vous n’avez pas de 
parc près de chez vous ou ne souhaitez pas y aller. 
 ∙
 Un support vertical (si le drapeau vous inté-
resse). Utilisez un panneau de signalisation 
(peu importe à quel point votre village est 
paumé, y a au moins un panneau), un 
arbre jeune, mais solide de votre 
jardin, une barre de pole dance 
dans votre chambre… 
Si vous avez tout ça, c’est le grand luxe ! 
En bonus, voici quelques outils qui peuvent être 
utiles (mais absolument pas obligatoires) : 
 ∙
      Les  anneaux  de  gymnastique sont un acces-
soire de choix pas très cher (mais choisissez 
bien la qualité). L’instabilité et l’amplitude à 360° 
qu’ils apportent assurent des gains de force très 
agréables, et ils permettent de faire une majorité 
des exercices de ce livre sur un seul support (outre 
le sol et un mur). 
 ∙
 Les  parallettes permettent de rajouter un chouïa 
d’amplitude et de profondeur aux mouvements, 
et peuvent être utiles le temps d’acquérir des 
poignets solides et polyvalents. 
 ∙  Les  élastiques  constituent également une aide 
parfois appréciable. Par exemple, pour soutenir 
ses jambes ou ses hanches sur une ﬁgure telle que 
la full planche ou le 90° (l’élastique alors reste à 
la même longueur et sa force de soutien ne varie 
pas). Mais attention à leur usage excessif sur les 
tractions, qui peut ralentir leur apprentissage 
(voir page 76).
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-5f3934713eea5d47713e9d996e7add2f";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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